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Hoitavan Hengityksen tavoitteena on normalisoida hairiintynyt hengitys. Tama tarkoittaa lilan suuren
hengitysvolyymin pienentamistd, pinnallisen hengityksen syventamista, kiihkedn hengityksen rauhoittamista seka
epdsdanndllisen hengityksen tasoittamista. Elimistd ja hengityskeskus ohjataan terveeseen hengitykseen
arkihengitysta korjaamalla seka sadannéllisilld hengitysharjoituksilla.

VAHENNETTY HENGITYS

Tassa harjoituksessa hengitysta kevennetaan vetamalla sisaan hieman tavallista vahemman ilmaa.
e Istu rennosti selkd suorana.
e Hengitd sisddn hieman normaalia lyhyempi ja ilmamaaraltdan pienempi sisddnhengitys. Anna uloshengityksen
tapahtua vapaasti.
e Jatka tata hieman normaalia pienempaéa hengitysta pitden rintakehan, hartioiden ja kaulan alue
mahdollisimman rentona.
e Harjoituksen alussa hengitys voi kiihtya, mutta rauhoittuu, kun harjoitusta jatketaan.

Harjoituksen tarkeimmat elementit ovat lieva lisdhengittdmisen tarve, “ilmanalkad” sekd kehon rentous. Hengityksen
vahentaminen ei saa olla lilan voimakasta, tai stressaavaa.

Harjoituksen tulisi kestda yhtdjaksoisesti vahintdan 5 minuuttia. Tassa ajassa hengityskeskus alkaa
"uudelleenohjelmoitumaan” pienemmalle hengitykselle. Voit tehda myods pidempdaa harjoitusta, tai useampia 5
minuutin jaksoja.

HIDASTETTU ULOSHENGITYS

Tassa harjoituksessa hidastetaan ja pidennetaan uloshengitystd puhaltamalla se rauhallisesti
vastusta vasten.

Pillihengitys

e Puhalla koko uloshengitys rauhallisesti pillin kautta ja anna sisddanhengityksen virrata vapaasti nenan kautta.

e Toista: rauhallinen uloshengitys pillin kautta — esteeton sisddnhengitys nenan kautta.

e  Pyri saavuttamaan yhtdjaksoinen ja rauhallinen rytmi. Huolehdi, etta koko uloshengitys tulee kontrolloidusti
pillin kautta. Al3 kiirehdi, vaan anna hengitysten viliin tulla tauko, jos mahdollista.

e Aktiivisen uloshengityksen jdlkeen sisddnhengitys vaan tapahtuu ja pallea vetda ilman keuhkojen alaosaan
saakka automaattisesti.

e Lisda uloshengityksen vastusta asettamalla rullattu paperinpala pillin toiseen padhan.

Pillin antama vastus aktivoi pallealihasta ja saa keskivartalon lihakset tekemdan enemman to6itd tyontdessadn ilmaa
ulos. Samalla jumppaa saavat myds kielen tyvi sekd nielun rakenteet. Tee harjoitusta 2-3 x 15 min/pv.

Huulirakohengitys

e Tehdaian samoin kuin pillihengitys, mutta nyt uloshengityksen vastus tehdaan huulilla ja hampailla.
e Uloshengitys tapahtuu pienesta huuliraosta, hampaat voivat olla kevyesti yhdessa.
e Hengita pitkd, rauhallinen uloshengitys kapeasta huuliraosta ja anna sisddnhengityksen virrata nenan kautta.

Huulien antama vastus ei anna samanlaista lihasjumppaa kuin pilli, mutta silla saadaan hengitys "haltuun’, jolloin
hengitysta on helpompi hidastaa.
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